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 9：30 ～   実習について 
サフランについて 
 9：45 ～   調理実習開始 
 11：30～   楽しい試食 
 12：00～   後片付け 
 
平成 26年 8月 2７日（水） 
実習場所：16号館 調理実習講義室・実習室 
 




































































































































  *●クロシンの働き 
   大脳の海馬の神経細胞に作用する。 
   ⇒記憶障害を改善する効果がある 
































































































































































































































































































































    



















































































































































































芳 香  アロマライトに数滴垂らし香りを拡散させます。 
入 浴 精油を数滴、浴槽に垂らしよくかき混ぜます 












































   マジョラム 
       ストレスを改善。 
        男性向きの 




























































エネルギー           
タンパク質            
脂質              
炭水化物        
カルシウム         
塩分              





























































エネルギー      
タンパク質        
脂質              
炭水化物        
カルシウム         
塩分              























































     ミックスチーズ                ツナ・コーン 
 
 

















































































     217kcal 
        11.1g 
        15.7g 
          7.8g 
        99mg 
       0.7g 
        2.7g 
 
エネルギー       
タンパク質        
脂質       
炭水化物     
カルシウム          





































































  お好みで、塩・こしょうの量を調節してください。 











エネルギー   
タンパク質     
脂質       
炭水化物     
カルシウム            
塩分         


































































脂質   
炭水化物  
カルシウム  
塩分      














大さじ 1(15ml)  
小さじ 1(5ml）  
小さじ 2(10ml)  






































⑥ 煮立ったらアクを取り、弱火にして 15～20分煮る。 





エネルギー         
タンパク質          
脂質              
炭水化物           
カルシウム           
塩分               
食物繊維            
●カレーパン 
エネルギー         
タンパク質            
脂質              
炭水化物           
カルシウム           
塩分               













































② 牛乳をレンジであたためる(500ｗで 2分程度)。また、バターも温めて溶かしておく。（１分３０秒程度） 





⑧ 最後にバターを加え 3分くらい混ぜる。(ビニール袋の外から)  
⑨ 混ぜ終わったら、袋の先を結びレンジ(200ｗで 30秒)で温める。 





⑬ オーブン用の鉄板にならべて、パンに切り込みをいれ、ラップをしてレンジ(200ｗで 30秒)で温める。 
その後、このまま、30分放置する。 









































① Ａの食材をすべてボールに入れ、さえ箸で混ぜる。  
② まとまってきたら約 3分よくこねる。 
③ ボールにラップをして、30分ねかせる。⇒この間に野菜の準備をしましょう！ 
④ 生地を 2等分にして丸める。 
⑤ 麺棒で丸くなるように薄くのばす。（直径 16ｃｍくらい） 
⑥ 生地を中火で両面焼く。（生地が透明になったら裏返す） 
＊焼くとき、油はいりません！【こげません】 












エネルギー       
タンパク質          
脂質              
炭水化物           
カルシウム          
塩分              










小さじ 1 (4g) 
内側の小さな葉 2枚(30g)  
2枚(30g) 
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